Van dong

Hoat dong Tim mach

3 1an mot tudn trong 30 phut,

it nhat 10 phit mot lan:
Pi bj, khiéu vii, boi 1§i,
giam chén tai chd, tham
gia 16p hoc

Strc bén va Thing bang

Tap thé duc 2 1an mot tuan:
Thai cwe quyén, yoga, thé
duc thAm my dwéi nuwéc,
vuon vai

Kham béc si hoac nha cung

cap dich vu cham soc strc
khoe cua quy vi.

Di kham

Thi luc
Thinh luc
Duing thudc
Thing bing

Sén sang tap thé duc

An toan hon khi 6 nha

« Lép tay vin pht hop

« Thao bo tham day

« Dam bao 16i di bd khong
bi can tro

e Str dung dén dém

An toan hon khi budc di
« Pi gidy ctng, chbng trugt

* Str dung ba-toong hoac
ghé hd trg di bo néu duoc
chi dinh hodc thay hitu ich

+ Nhéc ban chan ciia quy vi
1én

e Chu y budc di cuia quy vi

* St dung tay vin




Théng tin can biét

+ Gan mot phan ba so nguoi
16n tudi bi ngd mdi nam.

* Nga la nguyén nhan hang
déau dan dén nhép vién
lién quan tdi thuong tich &
nguoi 16n tudi.

« Hon mét nira s6 nguoi 16n
tudi sau d6 duoc chuyén
t6i cac nha diéu dudng.

+ Ngi c6 thé tranh dugc.

Cacyéu to rdi ro can biét

* Yéuco

« Van dé vé thiang bang

* Tung bi nga

« Mat hoic thay ddi thi luc

Giam thinh luc
* Khong van dong
« Dung thudc

Cacngudn luc trg gitp can biét
* Quay sb 211 dé biét thong

tin va dugc gioi thiéu
Lép hoc thé duc ¢ trung
tam nguoi cao tudi, trung
tam cong dong, phong tap
thé duc

* Co quan trong Khu vuc

cung cip thong tin hodc
ho trg Nguoi cao tudi
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